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コマ 期日 時間 内容
１  4月23日（月） 60分　13：00〜14：00
基礎コース
健康相談プログラム①　流れ説明
２  4月23日（月） 60分　14：20〜15：20
基礎コース
健康相談プログラム②　演習
３  4月24日（火） 70分　 9：00〜10：10
実践コース
サーキットトレーニングプログラム①
４  4月24日（火） 70分　10：30〜11：40
実践コース
サーキットトレーニングプログラム②
５  5月13日（日） 50分　13：00〜13：50
実践コース
健康体力相談プログラム　モニター研修①
６  5月13日（日） 50分　14：00〜14：50
実践コース
健康体力相談プログラム　モニター研修②
７  5月13日（日） 50分　18：00〜18：50
実践コース
健康体力相談プログラム　モニター研修③
８  5月14日（月） 70分　9：00〜10：10
実践コース
健康体力相談プログラム　演習④- １
９  5月14日（月） 70分　10：30〜11：40
実践コース
健康体力相談プログラム　演習④- ２
10  5月28日（月） 70分　13：00〜14：10
実践コース
集団プログラムの指導案作成実習
11  5月28日（月） 70分　14：30〜15：40
基礎コース
水中運動の基礎的知識
12  5月29日（火） 70分　 9：00〜10：10
基礎コース
水中運動指導（水の特性と生理的効果）
13  5月29日（火） 70分　10：30〜11：40
基礎コース
水中運動実技
14  6月27日（水） 60分　19：00〜20：00
実践コース
集団プログラム「サーキットトレーニング」












16  6月28日（木） 60分　10：00〜11：00
実践コース
集団プログラム「サーキットトレーニング」
17  7月11日（水） 60分　19：00〜20：00
実践コース
集団プログラム「サーキットトレーニング」
18  7月12日（木） 60分　10：00〜11：00
実践コース
集団プログラム「サーキットトレーニング」
19  7月12日（木） 60分　13：00〜14：00
基礎コース
水中運動実技
20  7月13日（金） 60分　10：00〜11：00
実践コース
集団プログラム「健康教室」
21  7月25日（水） 60分　19：00〜20：00
実践コース
集団プログラム「水中運動教室」
22  7月26日（木） 60分　10：00〜11：00
実践コース
集団プログラム「サーキットトレーニング」
23  7月26日（木） 60分　13：00〜14：00
実践コース
集団プログラム「水中運動教室」
24  7月26日（木） 60分　18：00〜19：00
実践コース
集団プログラム「サーキットトレーニング」
25  7月27日（金） 60分　10：00〜11：00
実践コース
集団プログラム「大人のコーディネーション」
26  8月 1日（水） 60分　19：00〜20：00
実践コース
集団プログラム「水中運動教室」
27  8月 2日（木） 60分　10：00〜11：00
実践コース
集団プログラム「サーキットトレーニング」
28  8月 2日（木） 60分　13：00〜14：00
実践コース
集団プログラム「水中運動教室」
29  8月 3日（金） 60分　10：00〜11：00
実践コース
集団プログラム「大人のコーディネーション」
30  8月 8日（水） 60分　19：00〜20：00
実践コース
集団プログラム「水中運動教室」
31  8月 9日（木） 60分　10：00〜11：00
実践コース
集団プログラム「サーキットトレーニング」
32  8月10日（金） 60分　10：00〜11：00
実践コース
集団プログラム「大人のコーディネーション」
33  9月 3日（月） 60分　13：00〜14：00
実践コース
エアロビックエクササイズの指導基礎















39  2月11日（月） 120分　14：00〜16：00
実践コース
個別トレーニング研修
40  2月12日（火） 70分　9：00〜10：10
基礎コース・実践コース
振り返り研修①














































コマ 期日 時間 内容
１ 4月23日 （月） 120分　18：00〜20：00
枝幸町の健康スポーツについて
グループディスカッション
２ 5月28日（日） 90分（質疑を含む）　18：00〜19：30
健康づくり講座
「水中運動教室」
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４）競技力アップ→トレーニング講習会の実施
実施日時： 平成30年９月16日（日）
　　　　　９時30分〜11時45分
参加対象：高校生以上の町民の方々
参加人数：６名
実 施内容：トレーニング機器を利用した運動
の効用について，トレーニングを持続的，
効率的に行う為の方法を講話した。トレー
ニングの原理・原則，PDCAサイクルの説
やトレーニングプログラムの使用方法など
説明した。タブレットを利用したトレーニ
ング処方システム「えむトレ」を使用しな
がらトレーニングの流れ，タブレットの使
用方法を説明し，トレーニング機器の使い
方の実技を実施した。
　上半身マシン：シーテッドロー（上背部）
　　　　　　　　アームカール（上腕部）
　体幹マシン：アブドミナルクランチ（腹部）
　　　　　　　 バックエクステンションベンチ
（下背部）
参 加者の反応：地震や連休の合間，他のイベ
ントと重なり参加人数は少なくはあった
が，参加された方は熱心にタブレットの操
作，トレーニング方法を聞いていた。新し
いマシンが導入され，参加者自身で使用し
ていたが，正しい使い方を知り，効果が全
然違う事を実感していた様子であった。参
加者の中で，膝を痛めて，病院からはウォ
ーキングを薦められたが，冬場はどのよう
に運動したらよいかなどの質問もあった。
　 　しかし，トレーニングマシンの正しい使
い方を知らず，トレーニング効果が半減する
方がほとんどのため，町民を対象としたト
レーニングマシン説明会が必要と感じた。
　 　そして，トレーニング処方システムを実
際に使用するにあたり，今後の改善点もあ
った。
３．ICTを活用したトレーニング処方システ
ムの導入と広報機能の強化
実施日時： 平成30年5月21・22日，平成30年7
月23・24日
実施内容：
１）背景と目的
　トレーニング施設の管理者にとって，利用
者の施設利用状況を把握することは，施設運
営に重要な情報の一つとなり得る。また，ト
レーニング指導者にとっても，利用者に適切
なアドバイスを与える上で，利用者の過去の
トレーニング記録を把握することは有益な情
報である。そこで，昨年度は利用者の施設利
用状況を把握できるシステムを構築した。今
年度は，施設利用者の受益も加味した改良版
のシステム構築を目指した。システムのコン
セプトは下記の通りである。　
① 施設利用者のトレーニングの記録と管理を
行える。
② 利用者はタブレットPCを用いてデータを
入力し，無線LAN環境のインターネット
経由でサーバー PCにデータを送信する。
③ 利用者が簡単に入力できるアプリデザイン
を設計する。
④ 施設管理者は，利用者全員の入力データを
サーバー PCで一元管理できる。
⑤ 施設管理者は，複数のトレーニングメニュ
ーを組み合わせて一連のトレーニングプロ
グラムを作成することができる。
⑥ 上記のトレーニングプログラムを目的別に
複数作成することで，利用者のニーズに対
応することができる。
北翔大学生涯スポーツ学部研究紀要　第11号98
⑦ トレーニングプログラムは，本プロジェクト
の運動指導者の方針に基づいて構築する。
⑧ 利用者は，自身の目的にあるプログラムを
選択し，自身のレベルに合わせてトレーニ
ング強度を調整することができる。
２）システムの構築方法
　本システムの構築に際しては，Google社
が提供するアプリケーション（以下，アプ
リ）・サービスを利用した。このサービスを
採用した理由は次のとおりである。
① Google社では，アカウント取得者に無料の
クラウドストレージ（15GB）が付与される。
② インターネット環境では，ウェブブラウザ
経由でデータの収集と分析が可能である。
③ データ収集や分析のためのアプリが充実し
ている。
④ 施設の整備状況に合わせて，施設管理者が
柔軟にシステムを修正・再設計することが
できる。
　利用者は，トレーニング後に自身が行った
トレーニング内容（データ）をタブレットPC
から入力し，サーバー PCへ送信する。デー
タはサーバー PCで自動受信され，データベ
ース化される。施設管理者はGoogleスプレッ
ドシート（表計算アプリ）で閲覧，分析できる。
　今年度は，目的別トレーニングプログラ
ムとして，「体力アップコース」や「関節に
やさしい体力アップコース」，「ダイエット
コース」などのプログラムを作成した（図
図3　実際に作成されたトレーニングプログラムの選択画面
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３）。それぞれのコースでは，血圧や体調，
ウォーミングアップやストレッチのやり方，
マシントレーニング方法などの一連の運動課
題がWeb上で確認でき，利用者自身が行った
トレーニング強度を入力するWebフォームが
用意されている。利用者のフォーム入力作業
を簡略化するため，各マシンのウェイトに10
段階のレベルを表示し，フォームには，その
レベルを選択するだけの仕様とした（図３）。
　利用者は，自分に適したトレーニングを選
択することができる。また，トレーナーから
のフィードバックをメールで受信することを
リクエストすることもできる。
Ⅲ．まとめ
本稿では北翔大学による枝幸町総合型地域ス
図４　 マシントレーニングの入力フォーム（上）
とレベル表示のイメージ図（下）
利用者のWebフォーム入力作業を簡略化す
るため，各マシンのウェイトに10段階のレ
ベルを表示し（下図），フォームには，その
レベルを選択するだけの仕様とした（上図）。
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ポーツクラブへの支援実践として，「スポー
ツ・健康・合宿誘致等プログラム構築事業」
における「１．地域資源を活用した着地型ス
ポーツメニュー，競技力アップ・健康づくり
プログラム，ヘルスツーリズム商品造成」，
「２．専門人材の招聘によるトレーニング指
導者養成講習会の開催」および「３．ICTを
活用したトレーニング処方システムの導入と
広報機能の強化」の2018年度における取り組
みについて報告した。
　冨山ら5）は地域社会への貢献活動は大学存
続の意義であり，社会貢献活動は研究の成果
に基づいた実践の場であるとともに，社会貢
献の場そのものが研究のデータを核とする場
であるととらえることもできると述べてい
る。このことからも大学の持つ資源を活かし
ながら総合型地域スポーツクラブへの支援を
行い，スポーツ活動を通じて地域のスポーツ
環境の充実と改善に貢献していくことは，大
学・総合型地域スポーツクラブ・地域住民の
三者にとって意義のある活動であると考えら
れる。また，全国的に総合型地域スポーツク
ラブの数が拡大しているが，拠点施設の不足
や指導者の養成，財源の確保，地方自治体と
の協働などの課題も挙げられる6）7）8）。これ
らの課題を解決し，総合型地域スポーツクラ
ブの発展に寄与するためにも，大学が地域と
連携して事業を推進していくことには意義が
あると考える。
　今後の課題として，2018年度の取り組み
で明らかとなった課題について改善を行い，
2019年度の支援実践の中で計画内容をより具
現化していくことが挙げられる。
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